Ez di bin riska cesité 2 & diyabeté de me? udiskkumand
(Star jeg i fare for a utvikle diabetes type 2?)

Cegsité 2 é diyabeté ¢i ye?

Cesité 2 é diyabeté nexwesiyeke kronik e ku ji ber ¢éblina
kém 0 béfeyde ya insGliné peyda dibe. Gelek mirov dikin
ku sekiré xwina xwe bi guhertinén jiyané kontrol bikin,
divé hinek heban bixwin, yén din ji siringeya insaliné li
xwe didin. Mirovén ji Asyaya Basdr li gori norwéciyan yén
heri zéde di bin riska ¢éblna cesité 2 é diyabeté de ne.

Di derketina gesité 2 é diyabeté de, meyla genetik
faktoreke diyarker e. Heke di malbata we de kesek bi
diyabeté ketibe, riska we bilind dibe. Bi faktorén irsiyeté
re, séweyé jiyané G calakiyén fiziki sé sedemén sereke
yén gesité 2 é diyabeté ne.

Serdana www.diabetesrisiko.no bikin G bi testeké bibinin
ka bi we re riska gesité 2 é diyabeté di dehsalén péserojé
de cawa ye.

Nisanén nexwesiya cesité 2 é diyabeté
Nisanén cesité 2 é diyabeté dibe ku kém bin, lewma
mimkun e ku bu salan haya mirov ji vé nexwesiyé ninbe.

Heke asta sekir a di xwina we de bilind bibe, sekir wé
bi miza we re derkeve. Ev dibe sedema zédeblna mizé
G mizkirina zéde. Las bi tibGné bersivé dide. Derkirina
sekir a bi miza we dibe sedema windakirina kalori G
gelek caran dibe sedema kémkirina béhemdi ya kiloyan.
Enfeksiyonén miziyé ( xurandina navranan ji dibe ku ji
nisanén diyabeté bin.

Li cem gelek mirovan, ev pévajo bi neditina nisanan
pir hédika dimese. Di dawiyé de, herwiha, guhertinén
metabolik bandora xwe li fonksiyonén lagsé mirov dikin
ku mirov xwe jihalketi, betili G gels dibine.
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Ez dikarim ji ki alikariyé bistinim?

» Heke ¢endek ji van nisanan li cem we hebin, divé hiin
herin tixtoré xwe (GP) ji bo checkupa tevahi.

« Heke pirsén we hebin, hin dikarin tékiliyé bi xizmeta
agahdariyé ya Saziya Diyabeté ya Norwéci re pék binin,
Xeta Telefoné ya Diyabeté (Diabeteslinjen), G bi me
re bi norwéci, ingilizi, Grd(/pencabi, somali, tirki an ji
erebf biaxivin; telefoni 815 21 948 bikin an ji jime re li
www.diabeteslinjen.no binivisin.

Cawa dikarim derengiyé bi diyabeté bixim?

Guhertineke di jiyané de ji bo mirovén bi riska bilind a

cesité 2 é diyabeté sireteke heri bas e:

« Pé zanibin ku hin rojé heri kém 30 degeyan bi awayé
fiziki calak in, heri kém 5 rojén hefteyé. Hem( cureyén
egzersizan tén hesibandin, yén wek mes, dans, avjeni,
bisiklét ajotin G sixulé malé.

» Sebze, fékiyén wek t0, tGfirengi, tirt hwd. G hinek
cureyén fékiyan ji bo we bas in, herwiha masi, gosté
bédohn G xwarinén bi sinkahiyan. Hinga hGin nan ¢ékin
an ji bikirin ard an nané esmer tercth bikin.

« Xwarin O vexwarinén kém-dohn, G kém-xwé 0 sekir
hilbijérin.

 Béhtir rinén netérblyi (rliné masiyan O sebzeyan),
hindik r(iné térbayt (dohn G riné heywanan 0 sir) bi kar
binin. Xwarinén ku bi etiketa saxlemiyé tercih bikin. €3

« Heke kiloyén we zéde bin, kémkirina kiloyan wé feydeyé
bide we.

Ji bo béhtir agahiyén jiyaneke tendiristtir, binérin:
www.diabetes.no

www.diabetes.no/innvandrere

an biréya 23 05 18 00 li santrala Saziya Diyabeté ya Norwéct
an ji li Xeta Alikariyé ya Diyabeté 815 21 948 bigerin.

Ev agahdari ji aliyé Saziya Diyabeté ya Norwéci
(Diabetesforbundet) ve di 2013’an de hatiye rojanekirin.
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